



LANDASAN TEORI TENTANG SHALAT, PERKEMBANGAN MENTAL, 
DAN KESEHATAN JASMANI 
 
A. Pengertian Shalat 
Shalat menurut arti bahasa adalah do’a1, dalam firman Allah dalam  surat 
at- Taubat ayat 103 
  . 
Èeõ‹è{ ô ÏΒ öΝÏλ Î;≡uθ øΒ r& Zπ s%y‰|¹ öΝ èδ ãÎdγsÜ è? ΝÍκÏj.t“è?uρ $ pκÍ5 Èe≅ |¹uρ öΝ Îγø‹n=tæ ( ¨βÎ) y7 s?4θ n=|¹ Ö s3 y™ öΝ çλ°; 3 
ª!$# uρ ì ‹Ïϑ y™ íΟŠÎ=tæ ∩⊇⊃⊂∪     
“Ambillah zakat dari sebagian harta mereka, dengan zakat itu kamu 
membersihkan dan mensucikan mereka dan mendoalah untuk mereka. 
Sesungguhnya doa kamu itu (menjadi) ketenteraman jiwa bagi mereka. 
dan Allah Maha mendengar lagi Maha mengetahui”(QS. at-
Taubah:103).2 
 
Shalat menurut syara’ yaitu beberapa ucapan dan perbuatan yang diawali 
dengan takbir bersamaan dengan niat dan diakhiri dngan salam.3  
Di dalam kitab Tanwirul Qulub dalam  bab shalat menerangkan bahwa 
yang dimaksud beberapa ucapan itu dalam shalat itu ada lima meliputi membaca 
takbir,  surat Al-Fatihah, tahiyat akhir, membaca shalawat dan salam. Dan 
perbuatan dalam shalat ada delapan meliputi niat, berdiri, ruku’, i’tidal, sujud, 
duduk diantara dua sujud, duduk tahiyat akhir, dan tertib.  
Shalat secara hakiki adalah berhadapan hati (jiwa) kepada Allah, secara 
yang mendatangkan takut kepada-Nya serta menumbuhkan didalam jiwa rasa 
                                                            
1
 Syeikh  Muhammad Amin al-Kurdi, Tanwirul Qulub, Sirkah Nur Asia, hlm. 119 
2
 Al-Qur’an dan terjemahannya, Depag RI, Jakarta,1989, hlm. 297-298 
3
 Syeikh  Muhammad Amin al-Kurdi, Op. Cit., hlm. 119 
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kebesarannya dan kesempurnaan kekuasaan-Nya atau  mendahirkan hajat dan 
keperluan kita kepada Allah yang kita sembah dengan perkataan dan pekerjaan 
atau dengan kedua-duanya.4 
Dalam pengertian lain shalat ialah salah satu sarana komunikasi antara 
hamba dengan Tuhannya sebagai bentuk, ibadah yang di dalamnya merupakan 
amalan yang tersusun dari beberapa perkataan dan perbuatan yang dimulai dengan 
takbiratul ikhram dan diakhiri dengan salam, serta sesuai dengan syarat dan rukun 
yang telah ditentukan syara’ (Imam Bashari Assayuthi, 30) . 
Adapun syarat-syarat wajib shalat, meliputi: 
a. Beragama Islam 
 tΒuρ Æ tG ö; tƒ uöxî ÄΝ≈ n=ó™M} $# $ YΨƒ ÏŠ  n=sù Ÿ≅ t6 ø)ãƒ çµ ÷ΨÏΒ uθ èδ uρ ’ Îû Íο tÅzFψ $# z ÏΒ zƒ ÌÅ¡≈ y‚ ø9$# ∩∇∈∪     
“Barangsiapa mencari agama selain agama Islam, Maka sekali-kali 
tidaklah akan diterima (agama itu) daripadanya, dan Dia di akhirat 
Termasuk orang-orang yang rugi”. (QS. Ali-Imran : 85)5 
b. Balig  
Anak-anak yang sudah dapat membedakan antara yang baik dan yang 
buruk, dimulai dari umur sekitar tujuh tahun. Jika sudah berumur tujuh tahun 
maka mereka diperintahkan untuk melaksanakan shalat, berdasarkan sabda 
Nabi Saw: 
 َا ْنَع ٍبْيَعُش ِنْب ِورْمَع ْنَع َلاَق ِهّدَج ْنَع ِهِْيب :ص ِاللها ُلْوُسَر َلَاق . مُكَناَي ْـبِص اْوُرُم
 ِفى ْمُهَـن ْـيَـب اْوُـقّرَـف َو َْينِنِس ِرْشَِعل اَه ْـيَلَع ْمُهْوُـِبرْضا َو َْينِنِس ِعْبَسِل ِةَلاصلِاب
 ِعِجاَض
َ
لمْا . ( دواد وبا و دحما ) 
                                                            
4
 Hasbi Asy-syidiqi, Pedoman Shalat, Bulan Bintang, 1976, hal 59 
5
 Al-Qur’an dan terjemahannya,Op.Cit. hlm. 90 
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"Perintahkanlah anak-anak kalian shalat ketika berumur tujuh 
tahun, dan pukullah mereka ketika berumur sepuluh tahun (jika 
mereka enggan untuk shalat) dan pisahkanlah mereka di tempat-
tempat tidur mereka masing-masing." (HR. Al-Hakim, Al-Imam 
Ahmad dan Abu Dawud)6 
 
c. Berakal  
 
 ٍَةَثلاَث ْنَع ُمَلَقْلا َعُِفر : تىَح ِنْوُـنْجَمْلا ِنَع َلِقْعَـي ،َظِقْيَـتْسَي تىَح ِِمئانلا ِنَعَو ،
 ِنَعَو  َمِلَتَْيح تىَح ِبيصلا. )دواد وبأ هاور(  
“Dari ‘Aisyah r.a. berkata, sesungguhnya Rasulullah Saw bersabda, 
Yang terlepas dari hukum ada tiga golongan: orang yang hilang 
akalnya sehingga ia sadar kembali, orang  yang tidur sehingga 
bangun, dan anak kecil sehingga dewasa.” (HR. Abu Dawud)7 
 
d. Suci dari haid dan nifas 
š tΡθ è=t↔ó¡ o„ uρ Ç tã ÇÙŠÅs yϑ ø9$# ( ö≅ è% uθ èδ “]Œ r& (#θ ä9Í”tI ôã $ sù u!$ |¡ÏiΨ9$# ’Îû ÇÙŠÅsyϑ ø9$# ( 
Ÿω uρ £ èδθç/ tø)s? 4 ®L ym tβößγôÜ tƒ ( # sŒ Î*sù tβö£γsÜ s? ∅ èδθè?ù'sù ô ÏΒ ß] ø‹ym ãΝä.ttΒ r& ª!$# 4 
¨βÎ) ©! $# = Ït ä† t Î/≡§θ −G9$# = Ït ä†uρ š ÌÎdγsÜtF ßϑ ø9$# ∩⊄⊄⊄∪     
 “Mereka bertanya kepadamu tentang haidh. Katakanlah: "Haidh 
itu adalah suatu kotoran". oleh sebab itu hendaklah kamu 
menjauhkan diri dari wanita di waktu haidh; dan janganlah kamu 
mendekati mereka, sebelum mereka suci. Apabila mereka telah Suci, 
Maka campurilah mereka itu di tempat yang diperintahkan Allah 
kepadamu. Sesungguhnya Allah menyukai orang-orang yang 
bertaubat dan menyukai orang-orang yang mensucikan diri.”(QS. 
al-Baqarah:222)8 
 
 Syarat-syarat sah shalat, meliputi: 
 
a. Suci dari hadats kecil dan besar. 
 
 َأضَوَـتَـي تىَح َثَدْحَأ اَذِإ ْمُِكدَحَأ َةلاَص ُهللا ُلَبْقَـي لا 
 
                                                            
6
 Nailul Author, juz I, hlm. 348 
7
 Abu Dawud, Shahih Sunan Abi Dawud , (III/832 no. 3703). 
8
 Al-Qur’an dan terjemahannya, Op. Cit. hlm. 54 
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”Allah tidak akan menerima shalat orang yang berhadats hingga ia   
berwudhu.” (HR. Muslim)9 
b. Suci seluruh anggota badan, pakaian dan tempat 
Firman Allah dalam surat al-Mudattsir ayat 4  
y7t/$ u‹ÏO uρ öÎdγsÜ sù ∩⊆∪  
“Dan pakaianmu bersihkanlah,” (QS. al-Muddattssir)10 
c. Menutup aurat 
Laki-laki auratnya antara pusat dan lutut, sedangkan wanita seluruh 
anggota badannya kecuali muka dan kedua belah telapak tangan. Firman Allah 
dalam surat al-’Araaf ayat 31. 
û Í_ t6≈tƒ tΠ yŠ# u (#ρ ä‹ è{ ö/ä3 tG t⊥ƒ Î— y‰ΖÏã Èe≅ ä. 7‰Éf ó¡tΒ (#θ è= à2uρ (#θ ç/u õ° $# uρ Ÿω uρ (#þθ èù Îô£ è@ 4 … çµ ‾ΡÎ) 
Ÿω = Ïtä† t ÏùÎ ô£ ßϑ ø9$# ∩⊂⊇∪     
“Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di Setiap 
(memasuki) mesjid, Makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-
lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang 
berlebih-lebihan. (QS. al- ‘Araf:31)11 
 
d. Masuk waktu yang telah ditentukan untuk masing-masing shalat 
Firman Allah dalam surat an-Nisa 103 ayat dan surat al-Isra ayat 78 
 
# sŒ Î*sù ÞΟ çF øŠŸÒ s% nο 4θn=¢Á9$# (#ρ ãà2 øŒ $ sù ©! $# $ Vϑ≈ uŠÏ% # YŠθ ãè è%uρ 4’n?tã uρ öΝ à6 Î/θ ãΖã_ 4 # sŒ Î*sù öΝçGΨtΡù'yϑ ôÛ$# 
(#θ ßϑŠÏ%r'sù nο 4θn=¢Á9$# 4 ¨βÎ) nο4θn= ¢Á9$# ôM tΡ%x. ’ n? tã š ÏΖÏΒ ÷σßϑ ø9$# $ Y7≈ tF Ï. $ Y?θ è%öθ ¨Β ∩⊇⊃⊂∪    
  
                                                            
9
  Muslim bin al-Hajjaj, Shahih Muslim, juz. III, no 225, hlm. 105. 
10
 Al-Qur’an dan terjemahannya, Op. Cit. hlm. 54 
11Ibid, hlm. 225 
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“Maka apabila kamu telah menyelesaikan shalat(mu), ingatlah Allah di 
waktu berdiri, di waktu duduk dan di waktu berbaring. kemudian 
apabila kamu telah merasa aman, Maka dirikanlah shalat itu 
(sebagaimana biasa). Sesungguhnya shalat itu adalah fardhu yang 
ditentukan waktunya atas orang-orang yang beriman” (QS. an-
Nisa:103).12 
Ο Ï%r& nο 4θn=¢Á9$# Ï8θä9à$Î! Ä§ ôϑ ¤±9$# 4’ n<Î) È, |¡ xî È≅ ø‹©9$# tβ# uöè%uρ Ìôfx=ø9$# ( ¨βÎ) tβ# uöè% Ìôf x=ø9$# 
šχ% x. # YŠθ åκ ô¶ tΒ ∩∠∇∪     
“Dirikanlah shalat dari sesudah matahari tergelincir sampai gelap 
malam dan (dirikanlah pula shalat) subuh.  Sesungguhnya shalat subuh 
itu disaksikan (oleh malaikat)”.(QS. al-Israa’:78)13 
e. Menghadap Kiblat 
Firman Allah dalam surat al-Baqarah ayat 144 
 
ô‰s% 3“ttΡ |= 7=s)s? y7 Îγô_uρ ’Îû Ï!$ yϑ ¡ 9$# ( y7 ¨ΨuŠÏj9uθ ãΨn=sù \' s#ö7Ï% $ yγ9|Ê ös? 4 ÉeΑuθsù y7yγô_ uρ tôÜ x© 
Ï‰Éf ó¡ yϑ ø9$# ÏΘ# tys ø9$# 4 ß] øŠym uρ $ tΒ óΟ çFΖä. (#θ—9uθsù öΝ ä3 yδθã_ ãρ …çν tôÜ x© 3 ¨βÎ) uρ t Ï% ©! $# (#θ è?ρ é& 
|=≈tG Å3 ø9$# tβθßϑ n=÷è u‹s9 çµ ‾Ρr& ‘, ys ø9$#  ÏΒ öΝÎγÎn/ §‘ 3 $ tΒuρ ª! $# @≅ Ï=≈tó Î/ $ £ϑ tã tβθè= yϑ ÷è tƒ ∩⊇⊆⊆∪ 
     
“sungguh Kami (sering) melihat mukamu menengadah ke langit;. Maka 
sungguh Kami akan memalingkan kamu ke kiblat yang kamu sukai. 
Palingkanlah mukamu ke arah Masjidil Haram. dan dimana saja kamu 
berada, Palingkanlah mukamu ke arahnya. dan Sesungguhnya orang-
orang (Yahudi dan Nasrani) yang diberi Al kitab (Taurat dan Injil) 
memang mengetahui, bahwa berpaling ke Masjidil Haram itu adalah 
benar dari Tuhannya; dan Allah sekali-kali tidak lengah dari apa yang 
mereka kerjakan.”(QS. al-Baqarah:144)14 
 





                                                            
12Al-Qur’an dan terjemahannya, Op. Cit, hlm. 138. 
13Ibid, hlm. 436 
14Al-Qur’an dan terjemahannya, Op. Cit.. hlm. 37 
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Rukun shalat itu ada 13, yaitu: 
a. Niat. Artinya dengan sengaja di dalam hati untuk apa kita mengerjakan shalat.  
Niat berarti menyengaja untuk shalat, menghambakan diri kepada Allah SWT 
semata, serta menguatkannya dalam hati. Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
 “Semua amal tergantung pada niatnya dan setiap orang akan 
mendapat (balasan) sesuai dengan niatnya.” (HR. Bukhari Muslim).15 
b. Berdiri tegak bagi yang berkuasa ketika shalat fardlu. Boleh sambil duduk dan 
berbaring bagi yang sedang sakit. 
(#θ Ýà Ï=≈ym ’ n? tã ÏN≡uθn= ¢Á9$# Íο4θn= ¢Á9$# uρ 4‘ sÜó™âθ ø9$# (#θ ãΒθè%uρ ¬! t ÏF ÏΨ≈s% ∩⊄⊂∇∪     
“Peliharalah semua shalat(mu), dan (peliharalah) shalat wusthaa. 
Berdirilah untuk Allah (dalam shalatmu) dengan khusyu'.(QS. al-
Baqarah:238)16 
Dari Umran bin Husain, sesungguhnya Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
 “Shalatlah dengan berdiri, jika tidak mampu maka dengan duduk, jika 
tidak mampu maka dengan berbaring.”(HR. Bukhari)17 
c. Takbiratul ihram, yakni mengucapakan Allahu Akbar.  
Takbiratul ihram hukumnya wajib bagi siapa saja yang akan menuaikan shalat. 
Dari Ali r.a berkata, sesungguhnua Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
 “Rasulullah Saw jika hendak memulai shalat membaca takbir 
(takbiratul ihram)18 
 
                                                            
15
 Al-Bukhari, Shahih Al-Bukhari, (XX/387.no.hadits,6195) 
16
 Al-Qur’an dan terjemahannya, Op. Cit. hlm. 58 
17
 Al-Bukhari, Op. Cit , (IV/273, no. hadits, 1050). 
18
 Ahmad bin Hanbal, Musnad Ahmad, (II/270.no. hadits, 764) 
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d. Membaca surat Al-Fatihah pada tiap-tiap raka’at 
Dari Ubadah  bin ash-Shamit berkata, “Rasulullah Saw bersabda, yang artinya:  
 َلا  َص َلا َة  ِل َم ْن  َْلم  ـَي ْق َر ْأ  ِب َف َِتحا ِة  ْلا ِك َت ِبا 
 “Tidak shalat bagi orang yang tidak membaca al Fatihah”19 
e. Ruku’ dengan Thuma’ninah merupakan posisi badan membungkuk dengan 
punggung lurus dan kedua tangan memegang lutut. Dari Abu Hamid berkata, 
nabi Saw bersabda, yang artinya; 
“Rasulullah Saw ruku’ dengan meletakkan kedua tangannya diatas dua 
lututnya kemudian diam hingga punggungnya rata, beliau tidak 
menenggelamkan kepalanya tidak juga terlalu mengangkatnya”(HR. 
Abu Dawud)20 
 
Dan Thuma’ninah merupakan sikap tenang atau diam sejenak sehingga 
semacam jeda waktu dari gerakan shalat yang satu ke gerakan lainnya. 
Dari Abu Hurairah berkata, Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
”Apabila kamu berdiri shalat, bertakbirlah, lalu bacalah ayat yang 
mudah bagimu, kemudian ruku’lah dan thuma’ninah dalam keadaan 
ruku’”(HR. Bukhari)21 
f.  I’tidal. Artinya bangkit dari ruku’.  
Dari Malik bin Huwairits, sesungguhnya Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
“Sesungguhnya Rasulullah Saw ketika bertakbir (membuka shalat) 
beliau mengangkat kedua tangannya hingga sejajar dengan kedua 
telinganya, dan ketika ruku’ beliau mengangkat kedua tangannya 
hingga sejajar dengan kedua telinganya, begitu juga ketika beliau 
                                                            
19
 Muslim bin al-Hajjaj, Shahih Muslim, juz. IV, no 394, hlm. 104. 
20
 Abu Dawud, Sunan Abu Dawud, (II/391.no. hadits. 627) 
21
 Al-Bukhari , Op. Cit, (III/205. No. hadits, 715) 
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mengangkat kepalanya dari ruku’ dan mengucapkan sami’allahu li 
man hamidah.”(HR. Muslim)22 
 
g. Sujud. Artinya meletakkan dua lutut, kedua tangan, kening dan hidung diatas 
lantai. Rasulullah Saw bersabda, yang artinya: 
“Jika Allah ingin memberikan rahmat kepada ahli neraka yang 
dikehendaki-Nya, Allah memerintahakn para Malaikat untuk 
mengeluarkan ahli neraka yang menyembah Allah, maka para malaikat 
mengelurkan mereka, para malaikat tahu dari  tanda bekas-bekas sujud 
mereka. Dan Allah mengaramkan bekas sujud tersebut di makan api 
neraka, maka mereka dikeluarkan dari api neraka. Dan sesungguhnya 
setiap anak Adam akan dimakan api neraka, kecuali tanda bekas 
sujud.”(HR. Bukhari)23 
 
h. Duduk di antara dua sujud. Pada saat duduk di antara  dua sujud ini 
diusahakan badan tegap dan kedua telapak tangan diatas paha kanan dan kiri 
sedangkan tata cara duduk di antara dua sujud adalah dengan meletakkan 
pantat diatas telapak kaki kiri. Dari Wail bin Hujr, Nabi Saw bersabda, yang 
artinya: 
“Sesungguhnya saya telah melihat Rasulullah Saw bagaimana beliau 
shalat. Ia berkata  Rasulullah Saw ketika sujud beliau meletakkan 
kepalanya di antara kedua tangannya. Kemudian beliau duduk lalu 
membentangkan kaki kirinya dan beliau meletakkann tangan kanannya 
diatas paha kanannya”.(HR. Abu Dawud)24 
 
i. Duduk untuk tasyahud atau tahiyat awal 
Seperti telah disingung diatas, bahwa apabila raka’at shalat lebih dari 
dua maka dilakukan tasyahud awal pada rakaat kedua. Dari Rifa’ah bin Rafi’ 
dari Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
                                                            
22
 Muslim bin al-Hajjaj, Shahih Muslim, juz. IV, no 391, hlm. 98. 
23
 Ibid, (III/287. No. hadits, 764) 
24
 Abu Dawud, Sunan Abu Dawud,(II/387. no. hadits, 6324) 
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 “Jika kamu duduk di pertengahan shalat maka thuma’ninalah dan 
duduklah diatas paha kiri kemudian bacaan tasyahud.”(HR. Abu 
Dawud)25 
Pada tasyahud awal ini cara duduknya adalah dengan cara iftirasy 
(seperti duduk diantara dua sujud) 
j. Tasyahud atau tahiyat akhir.  
Duduk tasyahud akhir dilakukan dengan cara telapak kaki kiri 
dikeluarakan dibawah kaki kanan sehingga posisi pantat duduk menempel 
diatas lantai. Duduk dengan posisi ini hanya dikerjakan pada tasyahud akhir 
saja yang dikenal dengan sebutan duduk tawarruk. Dari Muhammad bin ‘Amr 
bin Atha’, Abu Humaid berkata, Nabi Saw bersabda yang artinya: 
“Ketika duduk di rakaat terakhir Rasulullah Saw mengeluarakan 
kakinya yang kiri dan mengangkat kakinya yang lain (kanan), dan 
beliau duduk diatas pantatnya.”(HR. Bukhari)26 
k. Membaca shalawat pada tahiyat akhir.  
Di dalam tasyahud akhir, bacaan yang dibaca sama dengan tasyahud 
awal namun ada tambahan bacaan shalawat. Nabi bersabda, yang artinya: 
“Dari Ka’ab bin ‘Ujrah berkata, Kami bertanya , “Wahai Rasulullah 
Saw engkau menyuruh kami untuk mengucapkan shalawat kepadamu 
dan mengucapkan salam kami telah mengetahuinya, lalu 
bagaimanakah kami membaca shalawat untukmu? Beliau bersabda, 
“Katakanlah Allahumma shallii ‘alaa muhammadiw wa ‘alaa aali 
muhammad, kamaa shollaita ‘alla ibraahim, wa ‘alaa ibraahim, wa 
baarik ‘alaa muhammadiw wa‘alaa aali Muhammad, kamaa baarakta 
‘alaa aali ibraahim, wa‘alaa aali ibraahim, fil ‘aalamiina innaka 
hamiidun maajiid.”(HR. Abu Dawud)27 
                                                            
25
 Ibid, (III/25. no. hadits, 730) 
26
 Al-Bukhari. Sahih al-Bukhari, (III/324.no. hadits,785) 
27
 Abu Dawud, Sunan Abu Dawud, (III/161.no.hadits,830) 
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l. Mengucapkan salam yang pertama  
Salam wajib dilakukan karena tidak ada penutup shalat selain dengan salam. 
Nabi Saw bersabda, yang artinya: 
”Dari Abdullah bin Umar berkata, “Sesungguhnya Rasululah Saw 
mengucapkan salam ke kanan dan ke kiri, hingga kelihatan putihnya 
janggut Nabi, beliau mengucap Assalamu’alaikum warahmatullah, 
Assalamu’alaikum warahmatullah”(HR. Abu Dawud)28 
 
m. Tertib 
Tertib melaksanakan rukun didalam shalat termasuk rukun shalat. Jadi 
semua rukun-rukun yang ada didalam shalat, harus dilaksanakan seperti yang 
telah diuraikan diatas. Jika seseorang dengan sengaja tidak melakukan sesuai 
urutan rukun atau meninggalkan salah satunya, maka shalat itu hukumnya batal 
dan harus mengulang kembali shalatnya. 
Adapun secara umum shalat adalah gerakan-gerakan yang dilakukan 
sesuai dengan tuntunan yang telah dicontohkan Rasulullah Saw hal ini sesuai 
dengan Hadits 
 ِثِرْيَُوْلحا ِنْب ِكِلاَم ْنَعَو  َلَاق هنع اللها يضر : َملَسَو ِهْيَلَع ُاللها ىلَص ِهلَلا ُلوُسَر َلاَق
يلَصُأ ِنيوُمُتْـَيأَر اَمَك اولَص  )ىراخبلا هاور( 
“Dari Malik bin al- Huwairits ra,, dia berkata, bahwa, Rasulullah Saw, 
telah bersabda , lakukanlah salat sebagaimana kalian melihat aku 
melakukannya,” (HR. Bukhari)29  
Dari beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa shalat adalah 
merupakan ibadah kepada Tuhan, berupa perkataan dengan perbuatan yang 
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diawali dengan takbir dan diakhiri dengan salam menurut syarat dan rukun yang 
telah ditentukan syara”. Juga shalat merupakan penyerahan diri (lahir dan bathin) 
kepada Allah dalam rangka ibadah dan memohon ridho-Nya. 
Bahwa shalat wajib dikerjakan oleh setiap orang Islam yang mukallaf 
dalam sehari semalam ada lima waktu. 
Sebagaimana firman Allah SWT yang tertuang dalam surat al-Israa ayat 
78. 
ÉΟ Ï%r& nο 4θn=¢Á9$# Ï8θä9à$Î! Ä§ ôϑ ¤±9$# 4’ n<Î) È, |¡ xî È≅ ø‹©9$# tβ# uöè%uρ Ìôfx=ø9$# ( ¨βÎ) tβ# uöè% Ìôf x=ø9$# 
šχ% x. # YŠθ åκ ô¶ tΒ ∩∠∇∪     
“Dirikanlah shalat dari sesudah matahari tergelincir sampai gelap 
malam dan (dirikanlah pula shalat) subuh.  Sesungguhnya shalat subuh 
itu disaksikan (oleh malaikat)”.(QS. al-Israa:78)30 
Diriwayatkan oleh Muslim dari Abdullah ibn ‘Amr, bahwa Nabi Saw  
bersabda: 
ٍورْمَع ِنْب ِهللا ِدْبَع ْنَع  اَذِإ ِرْهظلا ُتْقَو َلَاق َملَسَو ِهْيَلَع ُهللا ىلَص ِهللا َلوُسَر نَأ
 َْيح َْلم اَم ِِهلوُطَك ِلُجرلا لِظ َناََكو ُسْمشلا ْتَلَاز َْلم اَم ِرْصَعْلا ُتْقَوَو ُرْصَعْلا ْرُض
 َلىِإ ِءاَشِعْلا ِةَلاَص ُتْقَوَو ُقَفشلا ْبَِغي َْلم اَم ِبِرْغَمْلا ِةَلاَص ُتْقَوَو ُسْمشلا رَفْصَت
 شلا ْعُلْطَت َْلم اَم ِرْجَفْلا ِعوُُلط ْنِم ِحْبصلا ِةَلاَص ُتْقَوَو ِطَسْوَْلأا ِلْيللا ِفْصِن ُسْم
 ٍنَاطْيَش َْنيْرَـق َْينَـب ُعُلْطَت اَهـنَِإف ِةَلاصلا ْنَع ْكِسْمَأَف ُسْمشلا ْتَعََلطاَذَِإف 
“Waktu dhuhur adalah apabila telah tergelincir matahari hingga 
menjadi bayangan seseorang, sepanjang badannya, selama belum 
datang waktu ashar, dan waktu ashar selama belum kuning matahari, 
waktu manggrib selama belum lenyap syafaq, dan waktu shalat isya’ 
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hingga separo malam yang pertama, dan waktu shalat dari terbit fajar 
sebelum matahari terbit.” (HR. Muslim)31 
 
Shalat lima waktu tersebut adalah: 
a. Shalat shubuh terdiri dari 2 raka’at, waktu shubuh diawali dari munculnya fajar 
shaddiq, yakni cahaya putih yang melintang di ufuk timur. Waktu shubuh 
berakhir ketika terbitnya Matahari. 
b. Shalat dhuhur terdiri dari 4 raka’at, waktu dhuhur diawali jika matahari telah 
tergelincir (condong) ke arah barat hingga waktu ketika bayangan sesuatu 
menjadi sama panjang, dan berakhir ketika masuk waktu ashar. 
c. Shalat ashar terdiri dari 4 raka’at, waktu ashar diawali jika panjang bayang-
bayang benda melebihi panjang benda itu sendiri. 
d. Shalat maghrib terdiri dari 3 raka’at, waktu maghrib diawali dari terbenam 
matahari hingga terbenam syafaq merah. 
e. Shalat isya’ terdiri dari 4 raka’at, waktu isya’ diawali dengan hilangnya cahaya 
merah (syafaq) di langit barat, dan berakhir hingga terbitnya fajar shaddiq 
keesokan harinya 
Shalat merupakan salah satu rukun Islam yang wajib dan harus 
dilaksanakan berdasarkan ketetapan al-Qur’an , sunnah dan ijma’ 
Allah berfirman dalam al-Qur’an surat an-Nisa ayat 103. 
# sŒ Î*sù ÞΟ çF øŠŸÒ s% nο 4θn=¢Á9$# (#ρ ãà2 øŒ $ sù ©! $# $ Vϑ≈uŠÏ% # YŠθ ãè è%uρ 4’n? tã uρ öΝà6 Î/θ ãΖã_ 4 #sŒ Î*sù 
öΝ çGΨtΡù'yϑ ôÛ $# (#θ ßϑŠÏ%r'sù nο 4θn=¢Á9$# 4 ¨βÎ) nο 4θn= ¢Á9$# ôMtΡ% x. ’n? tã š ÏΖÏΒ ÷σßϑ ø9$# $ Y7≈tF Ï. $ Y?θ è%öθ ¨Β ∩⊇⊃⊂∪     
“Maka apabila kamu telah menyelesaikan shalat(mu), ingatlah Allah di 
waktu berdiri, di waktu duduk dan di waktu berbaring. kemudian 
apabila kamu telah merasa aman, Maka dirikanlah shalat itu 
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(sebagaimana biasa). Sesungguhnya shalat itu adalah fardhu yang 
ditentukan waktunya atas orang-orang yang beriman” (QS. an-
Nisa:103).32 
 
Diriwayatkan oleh Muslim dari Abdullah ibn ‘Amr, bahwa Nabi Saw  
bersabda 
ٍورْمَع ِنْب ِهللا ِدْبَع ْنَع  ِهللا َلوُسَر نَأ اَذِإ ِرْهظلا ُتْقَو َلَاق َملَسَو ِهْيَلَع ُهللا ىلَص
 َْلم اَم ِرْصَعْلا ُتْقَوَو ُرْصَعْلا ْرُضَْيح َْلم اَم ِِهلوُطَك ِلُجرلا لِظ َناََكو ُسْمشلا ْتَلَاز
 َص ُتْقَوَو ُقَفشلا ْبَِغي َْلم اَم ِبِرْغَمْلا ِةَلاَص ُتْقَوَو ُسْمشلا رَفْصَت َلىِإ ِءاَشِعْلا ِةَلا
 ُسْمشلا ْعُلْطَت َْلم اَم ِرْجَفْلا ِعوُُلط ْنِم ِحْبصلا ِةَلاَص ُتْقَوَو ِطَسْوَْلأا ِلْيللا ِفْصِن
 ٍنَاطْيَش َْنيْرَـق َْينَـب ُعُلْطَت اَهـنَِإف ِةَلاصلا ْنَع ْكِسْمَأَف ُسْمشلا ْتَعََلطاَذَِإف 
“Waktu dhuhur adalah apabila telah tergelincir matahari hingga 
menjadi bayangan seseorang, sepanjang badannya, selama belum 
datang waktu ashar, dan waktu ashar selama belum kuning matahari, 
waktu manggrib selama belum lenyap syafaq, dan waktu shalat isya’ 
hingga separo malam yang pertama, dan waktu shalat dari terbit fajar 
sebelum matahari terbit.” (HR. Muslim)33 
 
Para ulama juga telah berijma’ atas kewajiban shalat. Shalat diwajibkan 
pada malam isra’ dan mi’raj . seperti  yang diriwayatkan oleh Anas bin Malik 
 َلَاق ضر ٍكِلاَم َنْب ِسََنا ْنَع:  ِهِب َِيرُْسا َةَل ْـَيل ُتاَوَلصلا ص ِّبينلا ىَلَع ْتَِضرُف
اًسَْخم ْتَلِعُج تىَح ْتَصُِقن ُثم ، َْينِسَْخم . َيِدْوُـن ُثم : َلا ُهِنا ُد مَُمح َاي  ُلدَبُـي
 َْينِسَْخم ِسَْملخْا ِهِذِ َكَل نِا َو يَدَل ُلْوَقْلا . و ىذمترلا و ىئاسنلا و دحما
ححصه 
 
“Pada malam Nabi diisra’kan, beliau diwajibkan shalat lima puluh 
waktu, kemudian dikurangi hingga hanya menjadi lima waktu, 
kemudian dipanggillah beliau, “Hai Muhammad, sesungguhnya tidak 
ada ujaran di sisi;Ku yang berubah-ubah, dan sesungguhnya dengan 
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lima waktu tersebut kau peroleh pahala yang sama dengan pahala lima 
puluh waktu” (HR. Ahmad, Nasa’i dan Tirmidzi)34 
 
 
B. Perkembangan Mental 
Istilah perkembangan, menurut para ahli didefinisikan sebgai berikut: 
a. Seifert dan Hoffnung mendefisinikan perkembangan sebagai “Long-term 
changes in a person’s growth feelings, patterns of tinking, social relationship, 
and motor skills.”35 
b. Monk dkk, mengartikan, “perkembangan sebagai suatu proses ke arah yang 
lebih sempurna dan tidak dapat terulang kembali. Perkembangan menunjukkan 
pada perubahan yang bersifat tetap dan tidak dapat diputar kembali” 
perkembangan juga dapat diarikan sebagai “proses yang kekal dan tetap 
menuju pada suatu organisasi pada tinggat intergasi yang lebih tinggi, 
berdasarkan pertumbuhan, pematangan, dan belajar”.36 
c. Desmita mendefisinikan perkembangan tidak terbatas pada pengertian 
perubahan secara fisik, melainkan di dalamnya juga terkandung serangkaian 
perubahan secara terus menerus dari fungsi-fungsi jasmaniah dan rohaniah 
yang dimiliki individu menuju tahap kematangan, melalui pertumbuhan dan 
belajar.37 
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Mental dalam arti khusus adalah suatu kemampuan menyesuaikan diri 
yang serius sifatnya yang mengakibatkan kemampuan tertentu dan pencapaian 
tertentu 38 
Perkembangan mental merupakan suatu proses yang menggambarkan 
perilaku kehidupan sosial psikologi manusia/remaja pada posisi yang harmonis di 
dalam lingkungan masyarakat yang lebih luas dan kompleks.39 
Berdasarkan definisi diatas, pengertian perkembangan mental adalah 
perkembangan yang terjadi pada sikap seseorang terhadap dirinya dan orang 
lainnya, seperti perkemabangan yang menyangkut minat atau kemauan, perasaan 
atau emosi, perhatian, motivasi, sugesti, dan sebagainya. Perkembangan aspek ini 
berkaitan erat dengan apa yang disebut akhlaq atau etika. 
Problem kesehatan mental sebenarnya sudah ada sejak manusia sendiri 
itu ada. Sejak dulu manusia tidak hanya mengalami sakit jasmani tetapi juga 
merasakan kesedihan,tertekan dan putus asa. Dan tentu saja orang juga berusaha 
untuk menyembuhkan sakit non-jasmaniahnya baik dengan cara yang rasional 
misalnya dengan minta nasehat pada orang tua, orang yang dituakan atau 
dianggap bijak dan dengan cara yang irasional dengan pergi ke dukun atau 
melakukan penyembahan pada benda-benda yang dianggap keramat. 
Perkembangan kebudayaan, tekhnologi dan ilmu pengetahuan mempengaruhi 
cara-cara orang untuk mengatasi problem non jasmaniah yang semakin lama 
tumbuh menjadi ilmu pengetahuan sendiri. 
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Karena perkembangan mental itu ditentukan sejak lahir dan terbentuknya 
mental itu dipengaruhi dari keluarga, seseorang dari keluarga yang mempunyai 
landasan agama baik otomatis dalam dalam hubunganannya denga Allah sebagai 
Sang Pencipta  juga baik, seperti halnya dalam melaksanakan  shalat tepat waktu 
dan dilaksanakan tiap hari itu akan menjadi dasar perkembangan mental 
seseorang. Akan tertapi perkembangan tidak hanya dipengaruhi dari keluarga saja, 
ketika seseorang beradaptasi dengan lingkungan  luar dia akan menemukan 
benturan atau pengaruh negatif banyak sekali. Kuat mentalnya seseorang ketika 
dihadapkan dengan lingkungan sosial dia tidak akan terpengaruh jika seseorang 
tersebut mempunyai akhlak  atau kepribadian yang baik. 
Kepribadian adalah hasil kerja bareng dan dinamika intergratif dari 
struktur kepribadian, yang terdiri dari potensi nafsiyah (jasad dan naluri) dan 
potensi akal dalam penggunaan.40  
Dalam teori kepribadian Islam dibagi menjadi tiga kriteria, yaitu:41 
a. Kepribadian selamat adalah kepribadian yang berdimensi horizontal, 
yaitu berdasarkan akidah Islam 
b. Kepribadian sehat adalah kepribadian yang ditandai dengan 
optimalnya fungsi akal kalbu dalam mengelola jasad dan naluri untuk 
mencapai tujuan hidup yang ditetapkan individu dalam interaksinya 
dengan manusia lain, dan lingkungannya berdasarkan definisi yang 
diyakinimya. 
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c. Kerpribadian normal adalah kepribadian yang akal kalbunya dapat 
mengendalikan potensi jasadi dan nalurinya berdasarkan pemahaman-
pemahaman (mafahim) dan norma-norma sosial (maqayis) yang 
berlaku dimana individu hidup. 
Pertumbuhan jasmani dan perkembangan rohani sebenarnya merupakan 
satu kesatuan dalam diri manusia yang saling mempengaruhi satu sama lain. Laju 
perkembangan rohani dipengaruhi oleh laju pertumbuhan jasmani, demikian juga 
sebaliknya. Pertumbuhan dan perkembangan itu pada umumnya berjalan selaras 
dan pada tahap-tahap tertentu menghasilkan “kematangan”, baik kematangan 
jasmani maupun kematangan mental. 
 
C. Kesehatan Jasmani 
Menurut para ahli kata sehat dapat didefisnikan sebagai berikut: 
a. Menurut Parkins (1938), sehat adalah suatu keadaan seimbang yang dinamis 
antara bentuk dan fungsi tubuh dan berbagai faktor yang berusaha 
mempengaruhinya.42 
b. Menurut White (1977), sehat adalah suatu keadaan dimana pada waktu 
diperiksa tidak mempunyai keluhan ataupun tidak terdapat tanda-tanda suatu 
penyakit dan kelainan.43 
c. Menurut Pepkin’s, sehat adalah keadaan keseimbangan yang dinamis antara 
bentuk tubuh dan fungsi yang dapat mengadakan penyesuaian, sehinnga dapat 
mengatasi gangguan dari luar.44 
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Berdasarkan definisi diatas, pengertian sehat adalah keseimbangan tubuh 
baik didalam maupun diluar sehinnga terjadi ketenangan dan kenyamanan dalam 
menjalani hidup baik suka maupun duka. 
Kesehatan menurut WHO (World Health Organization) sebagai “suatu 
keadaan fisik, mental, dan sosial kesejahteraan dan bukan hanya ketiadaan 
penyakit atau kelemahan”.45  
Kesehatan menuru MUI (Majelis Ulama Indonesia) sebagai ketahanan 
jasmaniah, ruhaniah, dan sosial yang dimiliki manusia sebagai karunia Allah yang 
wajib disyukuri dengan mengamalkan (tuntunan-Nya), dan memelihara serta 
mengembangknnya.46 
Kesehatan menurut UU no. 23 Tahun 1992 adalah keadaan sejahtera dari 
badan jiwa, dan sosial yang memungkinkan setiap orang hidup produktif secara 
sosial dan ekonomi.47  
Adapun pengertian kesehatan jasmani menurut para ahli yaitu: 
a. Sadoso Smusardjuno (1989:9) mendefisinikan kesegaran jasmani adalah 
kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan 
gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan, serta masih mempunyai sisa 
atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk 
keperluan-keperluan mendadak. Dengan kata lain, kesegaran jasamani dapat 
pula didefisinikan sebagai kemampuan untuk menunaikan tugas dengan baik 
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walaupun dalam keadaan sukar, dimana orang yang kesegaran jasmaninya 
kurang, tidak akan melakukannya.48 
b. Agus Mukhlolid, M.Pd (2004 : 3) menyatakan bahwa Kesegaran Jasmani 
adalah kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan kerja atau aktivitas, 
mempertinggi daya kerja dengan tanpa mengalami kelelahan yang berarti atau 
berlebihan.49 
c. Sumosardjuno dan Giri Widjojo menyatakan kesegaran jasmani adalah 
kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi alat-alat tubuh dalam batas 
fisiologi terhadap keadaan lingkungan atau kerja fisik secara efisien tanpa lelah 
berlebihan. 50 
d. Suratman (1975) kesegaran jasmani adalah suatu aspek fisik dari kesegaran 
menyeluruh (total fitness) yang memberi kesanggupan kepada seseorang untuk 
menjalankan hidp yang produktif dan dapat menyelesaikan pada tiap 
pembebanan atau stress fisik yang layak.51 
Berdasarkan beberapa definisi diatas, kesehatan jasmani adalah keadaan 
bugar dari tubuh/fisik kita yang memeberikan kemampuan untuk menjalani segala 
aktifitas sehari-hari, tanpa rasa lelah yang berarti, sekalipun dalam kesibukan yang 
padat. 
Banyak sekali tuntunan agama baik dalam al-Qur’an maupun Hadits 
Nabi yang merujuk bagaimana upaya memperoleh kesehatan jasmani agar 











manusia selalu bugar dalam kehidupan sehari-hari dan tidak mudah terserang 
penyakit. Upaya memperolehnya dapat dilakukan dengan 4 bentuk, yaitu: 
1. Upaya promotif  
Upaya promotif di bidang kesehatan adalah upaya untuk meningkatkan 
kondisi dari yang sudah baik atau sehat menjadi lebih baik atau lebih sehat.52 
Upaya promotif ini tercermin dari ayat yang menjelaskan bahwa 
manusia dilarang menjatuhkan diri atu merusak diri, baik jasmani, maupun 
ruhani. Artinya, manusia wajib memelihara kesehatan dan bahakan 
meningkatkannya. Allah berfirman dalam al-Qur’an surat al-Baqarah ayat 195. 
(#θ à)Ï=Ρr& uρ ’Îû È≅‹Î6 y™ «! $# Ÿω uρ (#θ à)ù=è? ö/ä3ƒÏ‰÷ƒ r'Î/ ’ n<Î) Ïπ s3 è=öκ −J9$# ¡ (#þθ ãΖÅ¡ôm r&uρ ¡ ¨βÎ) ©! $# = Ïtä† 
t ÏΖÅ¡ ós ßϑ ø9$# ∩⊇∈∪     
“Dan belanjakanlah (harta bendamu) di jalan Allah, dan janganlah 
kamu menjatuhkan dirimu sendiri ke dalam kebinasaan, dan berbuat 
baiklah, karena Sesungguhnya Allah menyukai orang-orang yang 
berbuat baik” (QS. al-Baqarah:195).53 
 
2. Upaya preventif  
Upaya preventif adalah upaya mencegah atau melindungi dari 
terjadinya penyakit.54 
Upaya preventif dapat dilakukan dengan cara, yaitu: 
a. Menjaga kesehatan 
Kesehatan merupakan mahkota bagi kehidupan manusia yang harus 
dilestarikan. Melepaskan mahkota kesehatan berarti menjurumuskan 
hidupnya pada kehancuran. Oleh karena mencegah datangnya penyakit 
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lebih baik daripada mengobati datangnya penyakit. Memelihara nilai-nilai 
kesehatan merupakan obat mujarab yang tiada duanya. 
b. Mengatur menu makan 
Perut merupakan sumber utama penyakit. Karena itu, ditemukan banyak 
sekali tuntunan. Seperti halnya dalam firman Allah dalam al-Qur’an surat 
al-A’raaf ayat 31. 
* û Í_ t6≈tƒ tΠ yŠ# u (#ρä‹ è{ ö/ä3 tG t⊥ƒ Î— y‰ΖÏã Èe≅ ä. 7‰Éf ó¡tΒ (#θ è=à2 uρ (#θ ç/ uõ° $# uρ Ÿω uρ (# þθ èù Îô£ è@ 4 … çµ ‾ΡÎ) Ÿω 
= Ïtä† t ÏùÎô£ ßϑ ø9$# ∩⊂⊇∪    
“Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di Setiap (memasuki) 
masjid. Makan dan minumlah, dan janganlah berlebih-lebihan. 
Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang berlebih-
lebihan” (QS. al-A’raaf:31).55 
 
c. Berolahraga 
Untuk beramal dan beribadah dengan baik dibutuhkan adanya fisik dan 
mental yang kuat. Oleh karana itu, kekuatan fisik merupakan factor utama 
untuk menghasilkan amal kebajikan dan amal ibadah yang lebih banyak. 
Dengan kata lain, fisik dan mental yang lemah akan mengurangi pula 
produksi amal dan ibadah. 
Olahraga semestinya dilakukan secara rutin, karena banyak yang 
diperolaeh dari aktivitas berolahraga. Sekurang-kurangnya, plahraga 
berfungsi umtuk mengeluarkan segala kotoran dari badan (keringat) dan 
membersihkan kotoran yang berasal dari luar tubuh. Berolahraga secara 
teratur akan membangun kekuatan otot, memperlancar peredaran darah dan 
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memperbaiki jaringan syaraf serta unsur-unsur lainnya. Lebih dari itu, 
oalhraga bukan hanya mempersehat jasmani tetapi mempersegar ruhani. 
3. Upaya kuratif 
Upaya kuratif adalah upaya mengobati penyakit. 
a. Keharusan berobat dalam al-Qur’an 
Walaupun yang menyembuhkan penyakit itu Allah, tetapi apabila 
seseorang dalam keadaan sakit ia wajib berusaha menyembuhkannya 
dengan jalan berobat. 
b. Makna praktek-praktek keagamaan. 
Praktek-praktek ritual keagamaan seperti puasa dan shalat, juga tradisi-
tradisi keagamaan. 
4. Upaya rehabilitatif 
Upaya rehabilitatif  adalah upaya memperbaiki atau mengembalikan 
suatu kondisi dari sakit menjadi lebih sehat.56 
Upaya rehabilitatif  harus senantiasa diupayakan agr tidak jatuh yang lebih 
parah atau buruk. Seperti firman Allah dalam al-Qur’an surat ar-Rad ayat 11. 
… çµ s9 ×M≈t7 Ée)yè ãΒ . ÏiΒ È ÷ t/ Ïµ ÷ƒ y‰ tƒ ô ÏΒ uρ Ïµ Ï=ù= yz …çµ tΡθ Ýàx=øts† ô ÏΒ ÌøΒr& «! $# 3 āχ Î) ©!$# Ÿω çÉitó ãƒ $ tΒ 
BΘ öθs)Î/ 4 ®L ym (#ρ çÉitó ãƒ $ tΒ öΝÍκ Å¦à=Ρr'Î/ 3 !# sŒ Î)uρ yŠ# u‘ r& ª!$# 5Θ öθ s)Î/ # [þθ ß™ Ÿξ sù ¨Š ttΒ …çµ s9 4 $ tΒ uρ Ο ßγs9  ÏiΒ 
 Ïµ ÏΡρ ßŠ  ÏΒ @Α# uρ ∩⊇⊇∪    
  
“Bagi manusia ada malaikat-malaikat yang selalu mengikutinya 
bergiliran, di muka dan di belakangnya, mereka menjaganya atas 
perintah Allah. Sesungguhnya Allah tidak merobah Keadaan sesuatu 
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kaum sehingga mereka merobah keadaan. yang ada pada diri mereka 
sendiri. dan apabila Allah menghendaki keburukan terhadap sesuatu 
kaum, Maka tak ada yang dapat menolaknya dan sekali-kali tak ada 
pelindung bagi mereka selain Dia”. (QS. ar-Ra’ad:11).57 
                                                            
57
 Al-Qur’an dan terjemahannya, Op.Cit, hlm. 370 
